Telesna zdatnost
Pohybove schopnosti a
dovednosti
Terminologie - postoje



Schopnost versus dovednost

= S- Castecne geneticky podminény
(obecny) predpoklad k pohybove Cinnosti

= D — uCenim ziskana (specificka)
pohotovost k pohybove Cinnosti k reseni
pohyboveho ukolu



Schopnost versus dovednost

= S- Castecne vrozena D- vytvorena praxi

= S- generalizovana D- ukolove specificka

= S- relativne stabilni a trvala

= D- snadnegji modifikovatelna praxi

= S- podklada mnoho ruznych dovednosti a
cinnosti

= D- zavisla na nekolika schopnostech

= S — pocet omezeny D-pocCet
nevycislitelny



Schopnost versus dovednost

= Priklady:
= S —silové, rovnovahové
= D — smecovat, ridit auto

= Proces rozvoje:
= S — trenink (telesna priprava)
= D — nacvik, vycvik (technicka priprava)



Pohyboveé schopnosti

Vztah mezi efektivitou nacviku
pohybovych dovednosti, individualni
telesnou vykonnosti a pohybovymi
schopnostmi, je velmi uzky.



Pohybove schopnositi

= Definice:

= Pohybove schopnosti se casto vymezuji
jako souhrn vnitrneé integrovanych a
relativne samostatnych dispozic subjektu,
potrebnych ke splnéni pohyboveho ukolu
(Celikovsky a kol., 1990).

= Komplexni a soustavny rozvoj pohybovych
schopnosti Zzaku, s prihlédnutim k pohlavi
a veku, zvysuje jejich telesnou zdatnost,
odolnost | vykonnost.



Struktura pohybovych
(motorickych) schopnosti

= Efektivni provedeni libovolne pohybove
cinnosti je obvykle zajisteno vice nez
jednou pohybovou schopnosti.

= Napr. skok do vysky — potrebuji zapojit
rychlost, vybusnou silu DK, obratnost,
pohyblivost.



Hierarchicke usporadani
motorickych schopnosti (die Mekoty

2005)
= Generalni motoricka schopnost

= 1. Kondi¢ni schopnosti (,energetickée”)
= 2. Hybridni schopnosti (,smiSené®)
= 3. Koordinacni schopnosti (,informacni)



Hierarchicke usporadani
motorickych schopnosti

Ad 1. Vytrvalostni schopnosti
- aerobni vytrvalost
- anaerobni vytrvalost
- vytrvalost silova
Silové schopnosti
- silova vytrvalost
- maximalni sila
- rychlostni sila



Hierarchicke usporadani
motorickych schopnosti

= Ad 2. Rychlostni schopnosti

- rychlostni sila
- akeni rychlost

- reakcni rychlost

Ad 3. Rovnovazna, rytmicka, orientacni
(rychlost orientace, presnost hodnoceni
vzdalenosti, presnost identifikace tvaru,
presnost hodnoceni uhlu, komplexni
orientace), diferenciacni.



Motoricke schopnosti

= Silové

= Rychlostni
= \/ytrvalostni
= Koordinacni
= Ohebnostni



KOMBINACE

= Rychlostni vytrvalost
= Rychla sila

= Silova vytrvalost

= Obratnost v rychlosti
= Silova obratnost



Rozvoj PS ve skolni TV

= Zakladem v rozvoji PS je télesné
zatezovani (objem, intenzita, frekvence a
slozitost) v kombinaci s odpoCinkem (delka
a charakter).

= Aplikace zatizeni a odpocCinku
v telovychovném procesu se meni
v zavislosti na rozvoji jednotlivych
schopnosti, veku, pohlavi i aktualnimu
stavu — psychika, fyzicky stav.



Rozvoj PS ve skolni TV

= Pri zamerném rozvoji pohybovych
schopnosti ve skolni TV uplatnovat tyto
principy:



Rozvoj PS ve skolni TV

= koncentrovat rozvoj pohybovych
schopnosti do senzitivhich obdobi

= spojovat rozvoj pohybovych schopnosti se
vzdélavanim a vychovou zaku

® rozvijet vSechny zakladni pohybove
schopnosti

= telesne zatizeni zvysovat postupne

= privykat zaky Kk jejich individualne-
maximalnich zatezi



Rozvoj PS ve skolni TV

= rozvijet pohybove schopnosti planovite a
pravidelne

= telesne zatizeni davkovat primerene dle
predpokladu zaku

= pohyboveé schopnosti rozvijet jen pri plnem
zdravi a ve spojitosti se spravnou
Zivotospravou

= koncentrovat rozvoj pohybovych

schopnosti do urcitych cyklu a pravidelné
dosazene vysledky kontrolovat, testovat



Sensitivni obdobi rozvoje PS
chlapci
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RF — rychlostné frekvencéni schop. © - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)
RS — rychlostné silove schopnosti S — stiedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)
AS — absolutné silove schopnosti N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

SS - staticko silové schopnosti
OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV - silové vytrvalostni schopnosti



Sensitivni obdobi rozvoje PS
dl'vky

mmn
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rovnovah, [S:nnny

RF — rychlostné frekvencéni schop. © - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)
RS — rychlostné silove schopnosti S — stiedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)
AS — absolutné silove schopnosti N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

SS - staticko silové schopnosti
OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV - silové vytrvalostni schopnosti






Postoje

Podle uhlového vztahu mezi stehnem a bércem

. — noha v kolene napjata, na zakladne spociva
celym chodidlem.

- stojna noha na spicCce

. — stehno svira s bércem tupy az pravy uhel.
Mira pokrCeni je vyjadrena vyrazy mirny — hlubsi.

. — stehno a bérec stojné nohy (nohou) sviraji
ostry uhel. Provedeni drepu se rozumi na spickach,
provedeni na celych chodidlech se vyjadri v popise.



Postoje

obounoz Konkrétni priklady

podrep spojny

drep rozkrocny
vypon unozny

stoj merny

jednonoz stojna P/L ....

podrep na P/L ...
dfep na P/L ....

vypon na P/L ....



Postoje

obounoz
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Priklady:

Stoj spojny

Stoj spatny

Stoj rozpatny

Stoj mérny

Stoj skrizny P pres L




Postoje
obounoz
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stoj rozkroCny vypon rozkro€ny

= nohy jsou od sebe,

" rovina Celna nebo bocna (chodidla jsou od sebe asi na delku
kroku), jinou vzdalenost upfesnime v popise vyrazem  uUzky —

Siroky.




Stoj
Podrep
Drep
Vypon

Postoje
obounoz




Stoj
Podrep
Drep
Stoj
Vypon

Postoje

spatny
unozny
spatny
Krizny
rozkrocny

pravou/levou
na celych chod.

levou pres pr.

pravou vpred



